Cac Thong Tin Quan Trong Vé Viéc Phuc Ho6i Sau Cdon Bio

Xin xem ca muc Cac Théng Tin Quan Trong Vé Viéc Chudn Bi Sdn Sang Ch6ng Bio
(www.bt.cdc.gov/hurricanes/vi/pdf/hurricanereadiness.pdf).

CDC cung cap nhiing 16i khuyén quan trong ndy dé gitp quy vi phuc hoi sau cén bao. Dé tim hiéu thém vé bao, xin téi trang mang
dién toan vé Cac Cén Bao va C4c Tinh Trang Théi Tiét Khan CAp (www.cdc.gov/nceh/emergency/hurricanes) cua CDC.

Cach Cit Gitl Thuc Phdm Mot Cach An Toan

Khi mat dién, tu lanh c6 thé giti lanh cho thuic pham trong khoang 4 tiéng dong ho néu quy vi khéng mo ctia ti lanh. Thém dé tang
hoic khi CO2 dong lanh (dry ice) vao ti lanh néu mat dién 1u hon bén gié dong ho.

Thyc pham da dugc 1am tan gia thudng van cé thé an duge néu van "lanh nhu dudc gili trong ti lanh", hoac dudc tai dong lanh néu van
con cac tinh thé da. Vit bo thuic pham da 6 nhiét do hon 40 do F trong 2 tiéng dong ho hoic hén, va thiic pham c6 muii, mau, hoac két
cau bat thidng.

Khi mat dién, dong cua tu lanh va ti 1am dong da cang chat cang tot dé giii cho thiic pham lanh cang lau cang tét.
Néu mat dién 1au hon 4 gio dong ho, hay 1am theo cac chi dan dudi day:

e Dung khi CO2 dong lanh (dry ice), néu c6. 25 pounds khi CO2 dong lanh sé& co thé giti mot chiéc tu 1am dong da c6 dung tich
mudi foot khai dudi nhiét do dong lanh trong tii 3 téi 4 ngay. Than trong khi cAm khi CO2 dong lanh (dry ice), va deo bao tay
loai day, kho dé tranh thudng tich.

e Ddi véi ngan lam dong da: Mot ti 1am dong d¢a méi day mot ntia sé co thé giti thuic pham an toan téi 24 gié dong ho. Tu lam
dong d4 da day sé co thé giti thuic pham an toan trong 48 gié dong ho. Khong mo ctia ti lam dong da néu khong that can thiét.

e Ddi véi ngan giti lanh: DE slia, cac san pham khac 1am tli siia, thit, c4, triing, nudc st gravy, va thiic 4n thiia c6 thé bi hu vao
thung giii lanh (cooler) c6 d4 xung quanh. Viit bé néu da dé thuic pham nay 6 nhiét do hon 40 do F trong hén 2 gi6 dong ho.

e St dung nhiét biéu k& dang s, cho biét két qua ngay dé kiém tra nhiét do thic phadm ngay tride khi quy vi nau hoac an thuic
pham dé. Vit bo nhiing thiic pham c6 nhiét do trén 40 do F.

DEé biét cac hudng dan vé viéc lam tai dong lanh thic pham khi c6 dién tr6 lai, xin xem muc Giti Thyc Phadm An Toan Trong Tridng
Hgp Khan Cap (www.fsis.usda.gov/OA/pubs/pofeature.htm) tai trang mang dién toan cia Cé Quan Thanh Tra va An Toan Thuic Pham
(Food Safety and Inspection Service).

Lam thé nao d€ Bao Pam Ring Nuidc Clia Quy Vi 13 An Toan

Céc con bao, dic biét cac con bao co kém theo hién tigng thuy triéu 1én hoac 1 lut, c6 thé lam nhidm ban ngudn cung cip midc cong
cong. Quy vi c6 thé mic bénh néu udng nuide bi nhiém ban. Quy vi khong thé cho rang nuide tai khu vic chiu anh hudng ctia bio 14 an
toan dé udng.

Nghe cac thong bao cong cong vé tinh trang an toan cua ngudn cung cap nudc cho thanh phd. Dung midc dong chai dé udng hodc nau
thic an. Néu quy vi khong cé sén mide dong chai, va khong biét chic 1a nidc tii voi 6 an toan hay khong, xin lam theo cac chi din
sau day dé loc nidc voi:
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(ti€p theo trang tridc)

e Dun nudc that séi (nudc phai sdi sting suc va sui bot) trong vong 1 phut.

e Néu quy vi khong thé dun mide, hay thém 6 giot dung dich thudc tay gia dung khong mui, méi mua vao mdi gallon nudc,
khuay k¥, sau d6 dé nguyén trong 30 phut roi méi ding mide. Xin luu y ring thudc tiy sé khong cé tac dung diét cac sinh vat
ky sinh.

e Quy vi ciing c6 thé st dung cac vién loc nidc mua tai tiém thudc tay hoac tiém ban do thé thao trong ving.

Néu 14 bio c6 kém theo ca lit Iut, midc it ¢6 thé chia chat phan tli hé thong xui 1y nudc thai tran ra ngoai va chat thai nong nghiép va
cong nghiép. Mac du néu chi cé da ti€p xic véi mide lin sé khong gay rui ro nghiém trong cho stic khoe, nhung quy vi c6 thé sé méc
bénh do an hoic udng nhiing thiic pham bi nhiém nudc la.

Khong cho tré em chéi diia 6 cac khu viic c6 nude li. Thudng xuyén ria tay cho tré (luon ludn ria tay tride biia an), va khong dé tré
chdi véi cac d6 choi da nhiém nude lii va chua dude tay tring. Quy vi c6 thé tay trung cho cic do chéi ndy bing cach dung dung dich
dugc pha ché theo nong do mot ly thudc tay véi 5 gallons nudc.

Dé biét thém chi tiét vé viéc loc nude sau con bao hoac tinh trang thdi tiét khan cap khac, xin xem muc Bao va Tinh Trang Stic Khoe
va An Toan ciia Quy Vi (www.cdc.gov/nceh/emergency/hurricanes/healthandsafety.htm) tai trang mang lidi dién toan ctia CDC.

Céch S6 Cdu Khi Bf Thudng

Viéc s6 ctiu 1a dic biét quan trong khi quy vi tiép xtic v6i cac ngudn nuide co thé da bi nhiém ban boi chat thai cua ngusi, dong vat
ho#c rac thai doc hai.

e Rua sach ngay tit ca cac vét thidng va vét cit hd miéng bing xa bong va nuidc sach.

e Thoa thudc md tru sinh dé tranh nhiém tring.

e Néu vét thidng bét dau tdy do, sung, hoac chay mu, quy vi phai di kham ngay.

e Néu quy vi bi thuong, hay lién lac véi mot bac si dé xac dinh bién phap diéu tri can thiét (thi du quy vi can phai chich ngtlia
bénh udn van).

Cach Lam Sach Ndm mdc trong Nha Quy Vi

N4m mdc moc ciing c6 thé 1a mot van dé réc réi sau I lut. PO 4m qué cao trong nha 1a nguyén nhan chinh gy nén tinh trang lo ngai
vé pham chat khong khi trong nha béi vi nd cung cip moi tridng sinh san cho cac vi sinh vat.

To Thong Tin: Don Dep Sau Lt Lut: Tranh Cac Van Dé Vé Pham Chat Khong Khi Trong Nha (www.epa.gov/iag/pubs/flood.html)
ctia EPA trinh bay vé cac budc can thic hién khi don dep va stia chiia nha sau lii Iut. TS thong tin nay cung cip nhiing 16i khuyén dé
tranh gay ra cac van dé vé pham chit khong khi khi don dep. D€ biét thém chi tiét vé nAm mdc va tinh trang siic khoe, xin xem muc
Nam Méc Trong Moi Triéng (www.cdc.gov/nceh/airpollution/mold/moldfacts.htm) tai trang mang 1udi dién toan ctia Trung TAm
Qudc Gia vé Mbi Sinh (National Center for Environmental Health) (NCEH).

Cach Phong nguia Thudng Tich sau Cén Béo

Khi gié ngung va midc li rat , dan ching trong cac khu viic chiu anh hudng ciia bao sé ti€p tuc phai d6i mat véi nhiéu hiém hoa lién
quan t6i cong viéc don dep. Vién Qudc Gia vé An Toan va Stic Khoe Nghé Nghiép (National Institute for Occupational Safety and
Health) (NIOSH) (www.cdc.gov/niosh) cung cip cac hidng dan sau day dé phong ngtia thuong tich:

Mang Dung Cu Bao Vé
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D0oi véi da s6 cac cong viée tai nhiing khu vuic bi lut, hdy mang mi cting, kinh bao vé, bao tay loai danh cho viéc néng, va ung khong
tham nudc, c6 mili va dé trong bang thép (khong chi ¢ phan dé sau boc thép).

Mang niit bit 15 tai hodc tai nghe bao vé dé giam rui ro do tiéng on tii thiét bi gy ra. Céc thiét bi, thi du nhu cua xich, may xtic c6 cin
ciu, va may sy c6 thé gy U tai va thudng ton vé sau cho thinh giac.

Biét Céc M67 Nguy Hiém Lién Quan Tdi Pién

e Né&u c6 mide gan cac mach dién va thiét bi dién, hay tit nguon dién tai ciu dao chinh hodc ngét cAu chi trén bang dién. Khong
bat dién lai cho t6i khi thiét bi dién d6 da dudc kidm tra béi mét thé dién c6 trinh do.

e  Khong bao gié di vao cac khu viic ngdp nudce 1t hoac cham vao thiét bi dién khi mat dit dang udt, trii khi quy vi chac chén
ring ngudn dién da duge ngdt. KHONG BAO GI6 cam day dién bi réi xudng dat.

e Khi sti dung may phat dién chay bing xang hodc dau diesel dé cung cap dién cho mot toa nha, hay tit ciu dao chinh hoic ciu
chi trén bang dién roi mdi bat dau khéi dong mdy phat dién.

e Néu quy vi phai don dep hoac lam cong viéc khic gan néi co day dién bi réi xudng dat, xin lién lac v6i hang cung cip dién dé
ban vé viéc ngit dién, tiép dat hoac che chén cho cac duong day dién. Can phai dic biét luu y khi di chuyén thang va céc thiét
bi khac gan cac day dién phia trén dau dé tranh cham phai day dién do bat can.

Néu quy vi dang lam viéc véi cac dudng day dién hodc gan cac duong day dién, hiy xem thém céc 16i khuyén cdo trong muc Cac M&i
Nguy Hiém Khi Don Dep Sau Con Bao (www.cde.gov/niosh/flood.html) cuia NIOSH.

Trdnh Tiép Xic Vdi Khi Carbon Monoxide

Carbon monoxide 1a mét loai khi khong mui, khong mau va gay ngd doc khi hit phai. Khi don dep sau it lut, hily van hanh tit c4 cac
thiét bi chay bing khi gas nhu may bom, may phat dién, va mdy riia bing ap suit 6 ngoai tréi va khong bao gié mang cic may ndy vao
trong nha. Viéc nay sé gitip bao dam 1 quy vi khong bi nhiém ddc khi carbon monoxide.

Xin xem muc Cac Cau Hoi va Giai Pap Vé Viéc Nhiém Doc Khi Carbon Monoxide
(www.cdc.gov/nceh/airpollution/carbonmonoxide/cofaq.htm) tai trang mang lidi dién toan cua Trung Tam Qudc Gia vé Moi Sinh ctia
CDC (CDC's National Center for Environmental Health) dé biét thém chi tiét vé khi carbon monoxide.

Phong Ngiia Thudng Tich Lién Quan Toi Co vd Xudng
Quy vi can dac biét chu y dé tranh thuong tich 6 lung khi dung tay nang vat nang va xui ly cdc manh vun va vat liéu xay dung.
Dé gitp phong nglia thuéng tich:

e Chi di chuyén cac do vat cong kénh khi c6 hai nguisi hodc hon.

e  Tranh nang cc vat ning qua 50 pounds (mdt ngusi)
e Sii dung céc thiét bi ning ti dong thich hop

Biét Céc C4u Trisc Khong Viing Chic
Quy vi khong bao gi6é nén cho ring mit dit hoac cic két cdu bi nuidc lam hu hong 13 viing chic. Céc tdoa nha da bi ngap mide hoac bi

nude 1o tAn cong co6 thé bi hu hong vé cau tric va co thé giy nguy hiém.

e Khong lam viéc trong hodc quanh céc toa nha bi hu hong do li1 Iut cho téi khi toa nha d6 da duge kiém tra va chiing nhan 1a
an toan dé lam viéc boi mot ky su hodc kién triic su chuyén nghiép cé diang ky hanh nghé.
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e Cii coi nhu 14 toan bd cAu thang, ting [4u, va mai nha 1a khong an toan cho t6i khi chung dugc kiém tra.
e Rai khoi khu viic d6 ngay néu thdy nghiéng nga hoic nghe thay nhiing tiéng dong bat thudng bao hiéu nha co thé do.

Trénh Céc Vit Liéu Gy Nguy Hiém

Nudc 1t ¢6 thé 1am trdi cac thung chia, thung vai, cac duong 6ng nudc, va thiét bi cé chiia cac vat liéu nguy hiém, thi du nhu thudc trii
sau hoac khi propane.

e Khong tim cach di chuyén céc thing chia bi cudn tréi va khong rd nguon gdc khi chua lién lac véi nha ctliu hoa hodc toan thu
don vat liéu nguy hiém tai dia phucng.

e Néu lam viéc trong cac khu viic c6 thé bi nhidém ban, tranh dé da tiép xtc hoac tranh hit phai héi mide bing cach mac quéan 4o
bao h thich hgp va mang mat na phong doc.

e Thudng xuyén riia ky cac ving da c6 thé da tiép xiic véi thudc trii sdu va cac hoa chat nguy hiém khéc.

e Lién lac v6i NIOSH dé biét thém chi tiét vé cac thiét bi an toan thich hop.

Chuén Bi Sén Séng cho Truong Hgp Hoa Hoan
Hoa hoan c6 thé de doa déng ké t6i khu viic von da bi hu hai niang do 1a lut vi mot s& 1y do nhu:
e Céac hé thong phong ngtia hoa hoan khong hoat dong.
e Nha ctiu hoa gip trd ngai trong viéc tdi ti€p ting.
e Ngudn cung cap nuidc chiia chdy khong si dung duigce.
e  Hé thong phong nglia hoa hoan bi hu hai do 1i lut.
Mbi néi don dep phai diige cung cap it nhat hai binh dép Itia, mdi binh ¢6 chi s6 UL thap nhat 1a 10A.
Phong Ngua Chét Pubi
Khi vao ludng nuidc dang chdy, quy vi ¢6 nguy ¢ bi chét dudi, cho di quy vi c6 béi giodi téi dau. Vi nhiing nguidi ngdi trong xe dé ¢
nguy c6 chét dudi nhat, nén diéu quan trong 14 phai tuan theo tit ca cac bién canh bao nguy hiém trén dudng va tranh l4i xe hoac thiét

bi 16n vao ving nudc ma quy vi khong biét rd dd sau. NIOSH khuyén céo rang quy vi nén tranh lam viéc mot minh va nén deo 4o ciu
ho da dugc Vé Binh Duyén Hai (Coast Guard) chap thuan khi 1am viéc trong nuide 1t hodc gan nudc lit.

Giim Nguy CJ Bj Cing Thing Do Nhiét
Khi don dep sau con bio, quy vi c6 nguy c6 gap phai cic van dé vé stic khoe do lam viéc trong mdi triong nong hoac lanh.
D¢ giam céc nguy c6 lién quan t6i nhiét:
e (i 15 t6i 20 phit mot Ian lai udng mot ly nuide.
e Mac loai quan 40 rong va c6 mau nhat
e Lam viéc vao nhiing gié mat hén trong ngay.
Dé giam céc rui ro do lanh khi diing hodc 1am viéc trong nudc c6 nhiét do lanh hon 75 ¢ F (24 do C):
e Mang ung (giay bot) bang cao su.

e Bio dam ring quan 4o va ung (gidy bdt) dudc cach nhiét thich hop.
e Thudng xuyén ra khoi nidc dé nghi giai lao.

Vietnamese N%élz 22 thén% Chin nam 2003 Tran% 4 (6)

DEPARTMENT OF HEALTH AND HUMAN SERVICES
CENTERS FOR DISEASE CONTROL AND PREVENTION
SAFER*HEALTHIER+* PEOPLE"



Cac Thong Tin Quan Trong Vé Viéc Phuc H6i Sau Cén Bao
(ti€p theo trang tridc)

e Thay quéan 40 kho khi c6 thé.

Dé biét thém chi tiét vé viéc d6i pho véi cac rui ro nay, xin xem myc Cac M6i Nguy Hiém Khi Don Dep Sau Lii Lut
(www.cde.gov/niosh/flood.html) tai trang mang dién toan cua NIOSH.

Phong ngda Céc Thudng Tich Do Mét Moi

Lam viéc nhiéu gi6 lién tuc, cong véi tinh trang kiét stic, cé thé gy tinh trang rat cang thang khi don dep. Nhiing ngugi don dep sau
c6n bao va I Iyt c6 thé giam bSt nguy c6 méc bénh hoac thudng tich bing mot s§ cach sau day:

e Sép x&p cac nhiém vu don dep theo thii tui viu tién va thuic hién tiing budc cong viéc. Tranh dé cd thé kiét stic.

e Trd lai lich ngt binh thudng cang sém cang tot.

e Luuy dé tranh tinh trang mét moi hodc cang thang vé tinh than. Hoi ¥ kién ngusi nha, ban bé hoac cac chuyén gia dé dudc
tr¢ gitp vé tinh than.

Cach Déi Pho véi Tam Trang Ciang Théng sau Cén Bio

Thai gian sau con bao sé rit kho khan. Ngoai van dé stic khoe thé chat, quy vi ciing can danh doi chut thdi gian dé quan tim dén tinh
trang stic khoe tAm than ctia minh. Xin nhd rang viéc mat ngu, tAm trang lo ling, gian dii, hoat dong qua nhiéu, trim cam nhe, hoic
trang thai bé pho 1a binh thudng, va co thé sé hét sau mot thoi gian. Néu quy vi cam thdy rd bat ky triéu chiling ndo trong s6 nay, hay
tim ndi ¢ van.

Céc s6 y té tiéu bang va dia phuong sé giup quy vi im cac ngudn tré giup tai dia phucng, gom co6 cac bénh vién hodc cc nha cung cap
dich vu cham séc stic khoe ma quy vi c6 thé cin tdi.

Phan ting cia mdi ngudi khi gap mot su kién de doa hoac c6 nguy ¢ gay chin thudng cé thé khac nhau. Cac phan ting vé cam xuc cd
thé 1a cam giac s¢ hai, dau budn va chan nan. Cac phan ting vé thé chat va hanh vi c6 thé bao gom budn non, chong mat, va thay doi
khau vi va théi quen ngu, ciing nhu rat lui khoi cac sinh hoat hang ngay. Céc phan ting d6i v6i chan thuiong co thé kéo dai hang tuin
ho#c hang thang roi ngudi d6 mdi bt dau cam thay binh thudng tré lai.

Di kham néu quy vi bi thidng, dau bénh, hoic cing thing va lo ling.
C6 nhiéu viéc ma quy vi c6 thé 1am dé d6i pho véi cac su kién gay chan thuong, thi dy nhu:

e (0 ging dua cang nhiéu sinh hoat binh thudng cta quy vi vao k& hoach ting pho triidéc tham hoa cang tdt, ca cac nhiing hoat
dong gitp tré em bét s¢ hai.

e Biét ring quy vi co thé ¢ it ngudn trg gitip hon dé giai quyét cac khé khan thuidng ngay, vi vy tot nhat 1a nén giai quyét
tridc nhiing viéc quy vi co thé.

e St dung cac mdi lién lac gia dinh, ban be, va cac mdi lién lac xa hdi va tin nglidng quan trong dé 1ap mang hi6i tré giup dé
gitip ddi pho véi cac nguyén nhan co thé giy cang thang.

e Cho con quy vi biét riing sé khong c6 vin dé gi néu em cam thdy budn khi co diéu té hai hoac dang sé xay ra.

e Khuyén khich con quy vi bay t6 cam xtic va suy nghi, ma khong chi trich.

Da&i Pho Vi Dong Vit Hoang D4 va Gia Stc trong trudng hép ¢6 Tham Hoa

Than trong v6i cac dong vat hoang da hoac gia stc bi lac. Chung c6 thé bi mat phuiong hidng va c6 thé giy nguy hiém sau nhiing tran
bao hoac It lut. Tim cach giam gili dong vat d6 lai nhung phai tranh nguy c6 bi chiing cin. Goi cho c6 quan Kiém Soat Pong Vat
(Animal Control) tai quin cua quy vi.
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Céc Thong Tin Quan Trong Vé Viéc Phuc H6i Sau Cén Bao
(ti€p theo trang tridc)

Cac dong vat hoang da va gia sic c6 thé song ra ngoai hoac bi giét chét trong cac truong hop co tham hoa. Cac dong vat bi song ra
ngodi c6 thé di lang thang vao viing dit néi chung c6 thé:

e lam nhiém ban c4c ngudn nuidc

e lam phan tich ty

e 4n qua nhiéu co lam anh hudng x4u t6i hé sinh thdi nhay cam
e  giy hai cho hoa mau

Xéc dong vt thdi riia sé tao ra rac thai sinh hoc va thu hut rudi va cac loai gam nham, 1a nhiing loai c¢6 thé truyén bénh. Chung ciing
c6 thé 1am nhiém ban ngudn nide ngdm va gay mui kho chiu.

Nén viit b xac dong vat cang sém cang t6t dé tranh gay nguy hiém cho stic khoe cua nguidi va dong vat.

Lién lac v6i c6 quan kiém soat dong vat hoic s6 y t& tai dia phudng cia quy vi dé dude huidng dan cu thé vé viée viit bo x4c dong vat.
Céc Dudng Lién Két va Tai Nguyén Trd Gitp Thém

Tu CDC

e Cac Thong Tin Quan Trong Vé Viéc Chuan Bi Sin Sang Chdng Bio
(www.bt.cdc.gov/hurricanes/vi/pdf/hurricanereadiness.pdf)

e Li Lyt O Hudéng Dan Phong Ngtia Dé Nang Cao An Toan va Stic Khoe Ca Nhan cua Quy Vi
(www.cdc.gov/nceh/emergency/flood)
Tl Trung Tam Quéc Gia vé Moi Sinh cia CDC (NCEH)

e Tiép ng va Chuan Bi Sin Sang dé d6i phé vdi triidng hép Chan Thuidéng Hang Loat (www.cde.gov/masstrauma)
Tl Trung Tam Qudc Gia vé Kiém Soat va Ngian Nglia Thuéng Tich cua CDC (NCIPC)

e  Ddi Pho v6i Mat Sy Kién Gay Chan Thudng (www.cde.gov/masstrauma/factsheets/public/coping_with_trauma.htm)
Ti Trung Tam Qudc Gia vé Kiém Sodt va Ngin Ngtia Thuong Tich cua CDC (NCIPC)

e Don Dep Sau Bao va Lu Lut (www.cdc.gov/niosh/topics/flood)
Tii Vién Quéc Gia vé Stic Khoe va An Toan Nghé Nghiép cia CDC (NIOSH)

e Hudng Dan Goi Y cho cac Giam Thi tai cic Dia Piém Giai Cliu Trong Triong Hép C6 Tham Hoa
(www.cdc.gov/niosh/emhaz2.html)
Tli Vién Quéc Gia vé Stic Khoe va An Toan Nghé Nghiép cia CDC (NIOSH)

Céc Puong Lién Két tdi cdc To Chilc Bén Ngodi

e  Trung TAm Bio ctia Nha Khi Tu¢ng Qudc Gia (www.nhc.noaa.gov)
e Trang Mang Dién Toan vé Bio cua FEMA (www.fema.gov/hazards/hurricanes)
e Hoi Hong Thap Tu Hoa Ky (www.redcross.org)
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http://www.bt.cdc.gov/hurricanes/vi/pdf/hurricanereadiness.pdf
http://www.cdc.gov/nceh/emergency/flood
http://www.cdc.gov/masstrauma
http://www.cdc.gov/masstrauma/factsheets/public/coping_with_trauma.htm
http://www.cdc.gov/niosh/topics/flood
http://www.cdc.gov/niosh/emhaz2.html
http://www.nhc.noaa.gov/
http://www.fema.gov/hazards/hurricanes
http://www.redcross.org/
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